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″家族や仲間と共食を～
食を共にすることを「共食」といいます。

一緒に食べることだけではな<、「おいしいね」「今日は

こんなことがあつたよ」など話し含うことも含まれます。

・一緒に食べるここ
⇒ 食事のマす―を伝えることができる

⇒ 子どもの健康状態を確かめられる

⇒ いろいろな話をすることでコミュニケーションをはかることができ、

お互いの絆を深め、社会性が身につく

周りの様子を見ることで、今まで苦手だつた食べ物も「食べてみよう」という

気持ちにつながる

自分の好きなものばかりに偏らない

栄養バランスがよくなる

⇒ 太人になってからの食習慣の基本となる

(共食の習慣が続く、味付け、メニュー等)

食事を共にするここで、得ることがたくさんあιlます

⇒

⇒



増えている 7つの「こしょく」
家族て一緒に食卓を目み、心ふれあう団らんの場をもつここけ、3L身の

健康0保持・増進にこても重要

“

。

しかし、近年勝食事に対する価値観の多様化などによι
l、 家族やなスなど

誰かこ食事を共にする「共食Jの機会が減少し、「こしょくJが増えていきす。

瓢 食
一人で食事をすること

子 食
子どもだけで

食卓での笑顔や会話がなく、

安心の土台が築かれない

食事をすること

食事のマナーや社会性が
身につきに<い

のに、各自バラバラの

ものを食べること
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少ししか食べないこと

おやつやジュースなどの
摂りすぎも考えられる

濃 食

濃い味付けを好むこと

バンなど粉ものを

中心に食べること

柔らかく、よ<噛まない

□ 食
自分の好きなもの

しか食べないこと

偏つた食事が続き、
食事の幅が広がりに<い

味覚が鈍感になったり、

生活習慣病につながる

可能性がある共通の料理を食べないことで、
食べな<てはいけないものが
わからない


